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مذكرات آأحزان الفتيات 


شكواك وبخفف أحزانك ؟ 


+ تقول احدى الفتيات: 

کر مشكلة في حیان أنني لا أجد من يسمعني» ويشارکني أحزانيء 
وهذه ليست مشکلتي وحدي» بل مشكلة كثير من الفتيات› 
ولي تتغلب الفتيات على هذه المشكلة الكيرة: فإن بعضهن 
تفتح حسابا في مواقع التواصل باسم مستعارء تتكلم من خلالها 
عن مشاكلها وأحزانه ا لعلها تجد من يسمعهاء لكن هذا الأمر 
لاهمربسلام في كثير من الأحيان» فقد تجد الفتاة من يوهمها 
بالتعاطف معهاء ويجعلها تتخلى عن حذرهاء وتبوح له ىعض 
المعلومات الشخصة» التي تسبب لها أحزاتا ومشاكل أكبر . 


وبعض الفتيات تتخذ من دميتها (العروسة - غرها) صديقة 
وهمية تتكلم معها وتشكو لها أحزانهاء بل إنني أعرف 
صديقة لي تتحدث مع نفسها أمام المرآةء وتعتبر صورتها في 
المرآة صديقتهاء وتتكلم معها عندما تكون حزينة» وللأسف كل 
هذه التجارب لا تشبع الفتاةء فهي تحتاج إلى إنسان طيب 
وأمين» يخفف آلامها النفسيةء ويلملم جراحها العاطفية» 
ويشاركها هموم الحياةء ومن هنا فإن من تجد شخصا بهذه 
المواصفات (أبوها - أمها - أختها الكبرى - جدتها - خالها - 
عمها - خالتها - عمتها) فقد وجدت خيا كثطاً . 
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٠‏ أيتها الفتاة الكريمة 
إن الهموم والأحزان عندما تنزل بالفتاةء تكون مثل الجبال 
جاشهة على صدرهاء فتسعى جاهدة للتخلص من آلامها 
النفسيةء وتبحث عن شخص يسمع شكواهاء ويخفف أحزانهاء 
وهنا يجب على الفتاة أن تسأل نفسها: ما مواصفات الشخص 
الذي يستحق أن أفتح له قلبيء» وأشاركه همومي وأحزاني؟ 


+ تقول إحدى المنيات: 

في ا مرحلة الثانوية كانت لي صديقة أحبها جداء وأعتبرها توأم روحيء 
وكنت أشاركها همومي وأحزاني» فأشكو لها من تعامل أمي القاسيء 
وكيف أنها تفرق في امعاملة بيني وبين أختي» وكيف أنها تعتبر 
أختي جميلة ومتفوقة ومصدر فخر لهاء بينما تراني غير جميلة 
لأنني سمراء ومجعدة الشعرء وكنت أرتاح كثيرا عندما أبث أحزاني 
لصديقتي الحبيبة» وفجأة انقلبت المحبة إلى عداوةء وذلك لأسباب 
تافهة» وظهرت هذه الصديقة على حقيقتهاء وبدأت تستغل أسراري 
التي حكيتها لها لتنتقم مني» وذات يوم فوجئت بهذه الصديقة 
المخادعة تشع منشورًا على الفيس بوك يخبر كل أعضاء (الجروب) 
بأنني أكره أختيء» لأنها أجمل مني» فهي بيضاء ونا سمراء وشعرها 
ناعم بينما شعري أجعد. وجاءت هذه الكلمات كالصاعقة» وخفت 
كثيرا أن تراها أختي أو آمي» فتدمر علاقتي بهماء ولقد كدت آموت 
يومها من شدة الحزن والبكاءء وفكرت كثير في الانتقام من هذه 
الصديقة الخائنة» لكن الله سلم» وخفف الله تعالى من آم المصيبة. 
وتعلمت درسًا لا أنساه . 
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+ ونقول فاة اخری: 

لقد كنت في مرحلة من حياتي أعمل بقول الشاعر: 

ولابُد من شکوی إلى ذي مُروءَة يُوَاسيڭ أو يُسُليک أو يَتَوَجّع 
يواسيك يعني يعطيك من ماله ووقته وجهده ليساعدك ق 
مشكلتك ويخفف بها حزنك» فإذا م يستطع مواساتك فإنه 
يسليك» يعني يخفف عنك الحزن بكل طريقة ممكنة» ويعطيك 
الأمل» فإذا م يكن بيده حيلةء ولا يستطيع المواساة ولا التسلية 
فإنه يتوجع معك. ويشاركك الهم والغم» ويبيي لبكائك» ويتوجع 
لوجعك» وهو بذلك يخفف عنك» ويريح قلبك. لأنك قد وجدت 
من يسمع ويشعر ما في قلبك من آم وحزن . 
وعلى مدار سنوات جربت الشكوى (والفضفضة) مع كثير من 
مأساوية» وم أجد صاحبة اممروءة التي تستحق أن أفتح لها قلبيء 
وأشكو لها أحزاني» وقررت ألا أكون ضعيفة بين يد إحداهن تلعب 
بأحزاني كيف تشاء» وتوقفت عن العمل بقول الشاعر: 

ولابد من سکوی إلى ذي مُروءَة يواسي أ يُسلِيك أو ينَوَجًح 
ومن خلال تجربتي المأساوية ل الىحث عن مستمع أمينء والتي 
استمرت لسنوات» شعرت أن البنات في هذا الزمان يحتجن إلى 
بيت شعر أخر, فكتبت بيت الشعر التالي: 


وإياك من شكوى إلى ذي نذالة يخزيك آو يؤذيك أو يتململ 


مذكرات آأحزان الفتيات € 


فأقلهم ضررًا لك حين تشتكين له من همومك أن يتململ 
ويتهمك بكثرة الكلام والحساسية المفرطة» أما أكثرهم ضررًا 
فمن يؤذيك بفضح سرك أو يخزيك ويستغل أسرارك وأحزانك 
للضغط عليك وابتزازك» وصدق القائل: خلي أسرارك وأحزانك في 
القلب تجرح» وما تطلع برا تفضح . 


كنت أحي أسراري وأحزاني لأمي» ففوجئت بها تخبر أي بكل 
شيء» ويا ليتها تخبره ها تسمع فقط بل تضيف مخاوفها على 
ما أحكيه لهاء فتسبب ل الكثير من المشاكل مع أي» ولذلك 
توقفت عن الكلام معهاء وجعلت صدري صندوقًا لأسراري» ومرور 
الأيام تعرفت على صديقة لي في المدرسةء شعرت أنها قريبة جدا 
إلى قلبي» فبدأت أشكو لها أحزاني» وأحدثها عن مكنون قلبيء 
ففوجئت بها تفضحني بين زميلاتي» وتهددني بأسراري» فندمت 
كثر وتوقفت عن الكلام ومرور الأيام زادت أحزاني» و أعد 
أستطع حملها وحدي» مما زاد همي وغمي؛ > وذات Tz)‏ 
قوله تعالى حكاية عن سيدنا يعقوب: قال انما اشا بی 
e,‏ اله ۾ وَأعَلَهٌ م ست نے تا نورت )1 بوسف 
6 فقلت في نفسي: اذا م أفكر في هذا من قبل؟ كيف أفكر 
ف الشكوى للناس وأنسى الشكوى لله تعالى؟ مع أنه سبحانه 
هو الوحيد القادر على تفريج همي وإزالة حزني» وهو جل 
شأنه القادر على أن هلا قلبي رضا وسعادة . 


وبدأت أكلم الله تعال كل ليلةء بعد أن ينام الجميع فا 
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وحدي باكية وأشكو لله حزف» وآحياتًا كنت أصالي ركعتين وأبكي 
في السجود بين يدي الله تعال» وهذا كان يريحني كثير» وظللت 
على هذا الحال لسنوات حتى رزقني الله تعالى لذة الممناجاة 
وهي أحسن ملايين الممرات من الشكوى للبشرء واكتشفت كم 
أن الله تعالى يحبني» فقد أغلق في وجهي قلوب الناسء» وجعلهم 
لا يستمعون لأحزاني ولا يحترمون آسراريء» وأغلمق ي وجهي کل 
الأبواب» ليفتح لي باب الدعاء واممناجاة» ومن فتح لها هذا الباب 
فقد رزقها خير كثنيرآ. وصدق الشاعر حين قال: 

إذا أرهقتك هموم الحياة ومسك منها عظيم الضرر 

وذقت الأمرين حتى بكيت وضج فؤادك حتى انفجر 

وسدت بوجهك كل الدروب ‏ _ ٠‏ وأوشكت تسقط بين الحفر 

فيمم إلى الله قي لهفة وبث الشكاة لرب البشر 

ه واللسؤال الأن: هل جربت حكاية همومك وأحزانك لشخص 
ما؟ وكيف كانت النتيجة؟ 
N‏ 
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دليل العمل بمدكرات 


احزان الفتيات 


بعد أن قدمنا للفتيات كتاب (الفتاة ممن تشكو أحزانها)ء 
وقدمنا فيه ما يزيد عن مائة فكرة إبداعية وتجربة واقعية 
لهزهة أحزان الفتيات» نقدم للفتاة هذا الكتاب العمليء 
والذي تسجل فيه الفتاة أحزانها بالتوازي مع القراءة والعمل 
بمافي كتاب الفتاة ممن تشكو أحزانهاء وكتاب مذكرات أحزان 
الفتيات عبارة عن صفحات خاصة وآمنة» تكتب فيها الفتاة 
يومشًا ما يحزنهاء وفي نهاية اليوم تتأمل مانزل بهامن 
أحزان» وتحاول فهمهاء وتحليل طرق تعاملها معهاء وذلك 
من خلال الجدول التالي: 


ما الطرق الإيجابية التي ما الأحزان التي لم أستطع التغلب 
قاومت بها أحزاني اليوم؟ | عليها؟ وكيف يمكنني هزيمتها؟ 


وفي نهاية كل شهر نقدم للفتاة عددا من الأسئلة التي هكنها 
من خلال الإجابة عنها أن تفهم أحزانها كش فتعرف أسبابهاء 
وتحدد الطرق الناجحة في هزهمة أحزانها. 
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د ملاحطه: 

مذكرات آحزان الفتيات مقسمة لأشهرء وكل شهر ثلاثين يومًَاء ويهكن 
للفتاة أن تكتب فيها يوميًاء وتجيب عن الأسئلة الموجودة في نهاية 
الشهرء ويمكنها ألا تكتب في آحزانها كل يوم» بل تكتب فقط ف اليوم 
الذي تشعر فيه بالحزنء ولا يشترط تتابع الأيام» وتكون نهاية الشهر 
بالنسبة لها هو نهاية ثلاثين يومًا من تسجيل الأحزان» حتى لو 
استغرقت شهران» ثم تجيب عن الأسئلة الموجودة في نهاية الثلاثين 
يومًاء لتتأمل أحزانهاء وتفكر في طرق أفضل للتعامل معها. 


> أهداف مذكرات أحزان الفتيات 
مذكرات أحزان الفتيات لها هدفان هما. 


فكل فتاة يكون لها مذكرات أحزانها الخاصة بهاء والتي لا يطلع عليها 
أحد غيرهاء وتكتب فيها يوميًا ما يحزنهاء وهذه الكتابة هدفها تخفيف 
الأحزان عن الفتيات» فالأطباء النفسيون اليوم يقولون إن هناك قاعدة 
تعالج كثيرا من الأحزان» وهي لفظنة المشاعرء يعني تحويل المشاعر 
إلى ألفاظء فنتكلم عن همومنا مع شخص أمين فنهدأً ونرتاح» أو نكتب 
هذه المشاعر في كراسة خاصة» فنهدأً ونرتاح» ومن هنا تأت أهمية 
مذكرات أحزان الفتيات» لأنها تحول أحزان الفتيات إلى كلمات» مما 
يبخفف هذه الأحزان» ويساعد الفتاة على الهدوء والراحة» ولكن على 
كل فتاة أن تحذر مما تكتبه» فقد تقع هذه المذكرات يومًا في يد 
أحدهم» فلا تكتب شْينًا قد يسبب مشكلة يومًا ما. 
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تقول إحدى الفليات: 

طوال حياتي كنت آتمنى أن أجد من يسمعني» لكنني للأسف 
م أجدء فأب داما مسافرء وأمي مشغولة ومتعبة»ء وصديقات 
لا تهتم إحداهن بي» حتى جدت التي كانت تسمعني قليلاً 
تركتني ورحلت عن الحياة وأنا في سن صغررةء ولأن أحزاني 
كانت كثيرة وثقيلة على صدري» فقد كنت بحاجة ماسة 
للكلام عنهاء لأرتاح منهاء وهنا أكرمني الله تعالى ووجدت 
طريقة جيدة أتكلم بهاعن أحزاني بهدوء وراحة وأمانء 
وف الوقت الذي أحب» وبالطريقة التي أحبهاء لقد أمسكت 
يومًا بالورقة والقلم وبدأت أسجل أحزاني» وظللت يومها 
أكتب ممدة ساعتين دون تعب» كنت أكتب والدموع تنساب 
من عيني أحياتًاء كتبت حينها كل ما يحزنني» ومما انتهيت 
وطويت الورقة شعرت براحة عجيبة» وهنا أمسكت الورقة 
وأحرقتهاء وأحرقت معا et‏ فزادت سعادتي e‏ 
نشاطي» ومن يومها عشقت الورقة والقلم» وبدأت أكتب 
أحزاني يوميًّا» حتى أصبحت مبدعة في صياغ ة CT‏ 
وا لمشاعر» وهذه الفكرة حمتني من الأمراض النفسية 
لسنوات» وعلمتني كيف أكتب قصة حيات» وأتقنت من 
خلالها مهارة الكتابة» واليوم أنا طالبة في كلية الإعلام» وفي 
طريقي لنشر روايتي الأولى والتي تتناول قصة فتاة حزينة» 
في كل مرحلة من مراحل حياتها اكتشفت طرقًا كثيرة لتخفف 
أحزانهاء وتجعل حياتها أجمل . 
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الهدف الثانى: تحليل أحزان الشهر وفهمها 
والعمل على هزيمتها 

ففي نهاية كل شهر نقدم للفتاة مجموعة من الأسئلة المتعلقة 
بالأحزان التي كتبتها على مدار الشهر الماضي» وعندما تجيب 
الفتاة عنها فإنها تفهم أحزانها آكثرء وتعرف أكثر شخص 
يسبب لها الأحزان» وتحدد الطريقة اممناسبة للتعامل معه» 
والتى لا تخسر من خلالها محبة أهل بيتهاء ومن خلال أسئلة 
الشهر تحدد الفتاة الأماكن التي تكثر فيها أحزانهاء وتأثير 
أحزان الشهر الماضي على حياتها (عبادتها - مذاكرتها - علاقاتها 
الإجتماعية - برنامجها اليومي من طعام وشراب وغيرها)» كما 
تتعرف على آفضل الطرق التي استخدمتها لتتغلب على 
أحزانهاء وما الأحزان التي تحتاج غلى أفكار جديدة لتتغلب 
عليهاء وغيرها من الآفكار التي تنفع الفتيات بإذن الله . 


تقول إحدى الفنيات: 
لقد كنت أشكو أحزاني الخاصة لزميلتى ف المدرسة» وكنت 
أشكو لها من أمي التي اماي بدلظة وعبفه فكانت 
زميلتي في كل مرة تؤكد لي أن أمي تكرهني» وتغار مني» وأن 
جميع الأمهات في هذا الزمن تكره بناتهن» وهكذا جعلتني 
زميلتي (الخبيرة) أكره آمي أكثر . 
وذات يوم جلست مع أمي في ساعة صفاء ومحبة» فقلت لها: 
آمي» هل تكرهينني؟ 
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فبکت آمي» وحضنتني» وقالت: مستحيل» فأنت آطيب بنات» 
ولك في قلبي محبة خاصة» وسامحيني إن عاملتك بأسلوب سين 
نتيجة طمشاكل البيت والعمل . 

ولقد فرحت يومها كثيرًء لأن الله تعالى أنقذني من زميلتي 
(الخبيرة) التي كادت أن تجعلني آخسر قلب أمي الطيب» ولقد 
نجحت في هذه المحنة طماعرفت سبب حزن» وتعاملت معه 
بالطريقة الممناسبة . 


+ وتقول فتاة أخرى: 

لقد كنت ف المرحلة الثانوية أعاني من أحزان يومية» وذلك 
بسبب زميلتي التي أحبها كثيرًء فقد كنت أحضر لها الهداياء 
وأبتسم في وجههاء وأعاملها بلطف ومع ذلك تتهرب منيء 
ولا تهتم بي» وكانت أكثر لحظاتي حزتًا عندما أراها تمشي مع 
صديقة أخرى وتضحك معهاء أو تتكلم معها ف أسرارها. 

وبعد عام من الأحزان» قررت ألا أسمح لها أن تحزنني مرة 
أخرى» وقررت أن أتوقف عن الجري خلفهاء وبدأت أراجع 
خريطة صديقاتي» وهنا رآيت مفاجأة كبرىء» لقد كانت لي 
صديقة أخرى طيبة جدًاء وتحبني كثيرء لكنني كنت أهملها 
طمعا ق القرب من صديقتي الوهمية»ء وفورًا قررت الحفاظ 
على صديقتي التي تحبني وتقدر صداقتي» وتوقفت عن الجري 
خلف صداقة زائفة» وهذا أراح قلبي كثيرآً> وجعل حياتي أجمل 


وأهدأء والعجيب أن الفتاة التى كنت أجرى خلف صداقتها 
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شعرت بأهميتى لطا أهملتهاء وبدأت تتقرب منىء» فتعاملمت 
معهابحذر ولطف,» دون ان أنسى صديقتي التي تحبني بصدق. 


مشكلة كثير من الفتيات أنها لا تعرف سبب حزنهاء فتقع 
يوميُا ف دوامة من الأحزان التي لا تنتهي» ولو عرفت 
سبب حزنهاء وقاومته» ستجعل حياتها أجمل بكثير» وهذا 
بالضبط ماحدث معي» فقد كنت كثرة الأحزان» قلقة 
ومكتئبة» ولا أشعر بطعم الحياة» وكنت أستسلم للشعور 
بالحزن وأكتفي بالبكاء» وذات يوم قررت أن أبحث عن سبب 
حزني» وعن أكثر شيء يسبب لي الأحزان» وبعد أسبوع من 
البحث» فوجئت أن سبب كثير من أحزاني هو مجموعة من 
صديقاتي اللاي أجلس معهن كثيرًاء فهن أثرياء وكلامهن 
كله عن الموضة والملابس وغيرهاء وهو مالا يناسب 
ظروف المادية» وهؤلاء الفتيات مهملات في دراستهن» مما 
يؤثر سلبًا على مذاكرت» وما عرفت ذلك قررت أن أتوقف 
عن الجلوس معهنء» وأن أبحث عن صديقات مناسبات ليء 
يكن سببًا في رفع روحي الممعنوية» ويشجعنني على المذاكرة 
والتفوق» وقد كان بفضل الله» وبعد شهر تغيرت حياتي 


ماماء وأصحت بفضل الله أجمل 
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٠‏ أيتها الفتاة الكريمة 
الآن حان الوقت لتكتبي تجربتك الشخصية الناجحة بإذن الله 
في مقاومة الأحزان» فاكتبي أحزانك وتامليها من خلال الجدول 
اليومي والأسئلة الشهرية» وبالتوازي مع الكتابة مذكرات أحزان 
الفتيات عليك بالقراءة في كتاب (الفتاة ممن تشكو أحزانها)» 
لتتعرقي من خلاله على الطرق الإبداعية والتجارب الواقعية 
التي تساعدك في هزهة أحزانك» لتصبح حياتك - بإذن الله - 
أجمل» وعندما يكرمك الله تعالى بهزهة أحزانك» وتشعرين 
بحلاوة الرضا والسكينة والطمآنينة؛ لا تبخلي على أختقك 
وصديقتك بأن تخبريها بفكرة مذكرات أحزان الفتيات والكتاب 
المصاحب لهاء نسأل الله تعالى التوفيق والقبولء وأن يحمينا 
من هموم الدنيا وأحزانهاء وأن يجمعنا في الجنة» حيث لا همو 
ولا أحزان» وعندها نقول: الحمد له الى aS‏ 
إت ربا لغفور شکور 4 [فاطر: 34] . 
وننبهك للمرة الثانية أن ما تكتبينه هو آسرارك الخاصة» فاحرصي 
ألا تقع في يد أحد غبرك.» حتى لا يستخدمها أحد ضدك أو 
يفسرها بطريقة خاطئة» ولا تكتبي فيها كل شيء» فهناك احتمال 
داًا أن تقع هذه المذكرات في يد أحدهم فلا تكتبي شْيتًا 
يسبب لك مشكلة لو حدث ذلك لا قدر الله» وفقك الله 
تعالى وأعانك على ذلك. 
e e‏ 
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البو 0 التاريح 


ه الأحزان التي واجهتني اليوم. وكيف تعاملت معها؟ 


قاومت بها احزات اليوم ؟ | علبها؟ وکیف یمكننى هزيمتها؟ ‏ 
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اليوم التاريغ 


ه الأحزان التي واحهتنى البوم. وكيف تعاملن معها؟ 


1 ما الطرق الإيجابية التي ١‏ ماالأحزان التي لم أستطع التفلب 
قاومت بها أحزانف اليوم ؟ | عليها؟ وكيف يمكنني هزيمتها؟ 


ا 
| 
ا 
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هذا الكتاب عبارة عن كراسة تدوين عيلية 
معر کی تكتب فيه الفتاة أصزانہا 

ونظرا لذن هذه نسخة ضوئية 

لد ہکن الکتابة علیيا 

فقد اضتصرنا الصفكات ايكررة 

«ماتوا كراسة .. واعملوا 
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> الهدف من الأسثلة التالية أن تتأمل كل فتاة أحزانها 
خلال الشهر الماضم. وتفكر فيهايعمق. لتعرف كيف 
تتغلب على أحزانها. وكيف تعيش حياة أحمل., فهبا 
نتأمل مغا الأحزان التي كتبتيها خلال الشهر الماضي؛ 
ونحيب عن الأسئلة التالية: 


e‏ ہما الشيء الذي تکرر حزن لسبةه خلال الشهر الطماضي؟ 
وكيف أتعامل معه؟ 


6 ما أكثر يوم كنت فيه حزينة؟ وما سبب ذلك؟ 
ما أكبر حزن مررت به خلال الشهر الماضي؟ وكيف تعاملت معه؟ 


۾ ما الأحزان التي حدثت لي وكنت أنا اللسبب في حدوثها؟ 
وکیف أتغلب علبها فيما بعد؟ 


۾ ما الأحزان التي حدثت ت لي رغما عني؟ وكيف هكن تجنبها 
فيمابعد؟ 

ه ما الطرق الإيجابية التي قاومنت بها أحزاني» ونجحت في 
تخفیفها؟ 


ه ما الطرق السلبية التي واجهت بها أحزاني؟ وما الأفكار 
الإيجابية البديلة لها؟ 
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ه ما اممكان الذي تكثر فيه أحزاني؟ وما الذي سأفعله حيال 
ذلك بشرط ألا أؤذي نفسي ولا أحبابي؟ 


ه من أكثر شخص سبّب لي الحزن خلال الشهر الماضي؟ ومماذا؟ 
وكيف سأتصرف معه؟ (مع العلم أن لكل شخص طريقة 
مناسبة» فهناك شخص مثل أمي أفكر في طريقة أكسب 
بها قلبهاء وإن كانت معلمة فيمكنني أن أتحداها لأتفوق في 
مادتها العلمية» أو أتقرب منهاء وهكذا نفكر في علاج هادئ 
لكل حالة) . 


ه ما الأحزان التي استطعت هزهتها؟ 
ما الأحزان التي کانت قوی مني واستسلمت لہھا؟ 


ه ما تأثير أحزاني خلال الشهر الطماضي على حياتي (عبادق - 
مذاكرق - علاقات الإجتماعية - غيرها)؟ 
ه ما الطرق الجديدة التي سأجربها خلال الشهر التالي لأعالج 
بها أحزاني؟ 
OTT‏ 
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> في الأسطر التالية اكتبي خلاصة تحربتك مع الأحزان 
خلال الأاشهر الماضية. وما الذي توصين به كل فتاة 
لتتغلب عله أحزانها؟ 


مذكرات أحزان الفتيات ا 


